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Ro la ko mu ni ka cji wpro ce sie co achin gu
Stresz cze nie
Ce lem  ar ty ku łu  jest  przed sta wie nie  jed ne go  z na rzę dzi  roz wo ju,  ja kim  jest  co aching.
Przy to czo ne  zo sta ły  pod sta wo we  de fi ni cje,  opi sa ne  eta py  co achin gu,  sty le  i tech ni ki  wy -
ko rzy sty wa ne  przez  tre ne rów  pod czas  roz mo wy.  W ar ty ku le  przed sta wio no  za sa dy,  ja kich
po wi nien  prze strze gać  co ach  oraz  ba rie ry,  z ja ki mi  mo że  się  ze tknąć  pod czas  pra cy  z pod -
opiecz nym. 
Wy ka za no  ro lę  ko mu ni ka cji  in ter per so nal nej  w roz mo wie  dwóch  osób,  w tym  wy pad -
ku  tre ne ra  z uczniem  oraz  naj czę ściej  po peł nia ne  błę dy.  Po da no  tak że  za sa dy  słu cha nia,
nie zbęd ne  w za cho wa niu  nie  tyl ko  do brych  kon tak tów  za wo do wych  w pra cy,  ale  i w ży -
ciu  oso bi stym. 
Po nad to  okre ślo no  ce chy  „do bre go”  tre ne ra  oraz  zna cze nie  umie jęt no ści  bu do wa nia
po zy tyw nych  re la cji  z uczniem,  słu cha nia,  po słu gi wa nia  się  in tu icją,  za da wa nia  py tań
i udzie la nia  in for ma cji  zwrot nych. 
Wpro wa dze nie
Co aching  jest  już  po pu lar ną  me to dą  wy ko rzy sty wa ną  w ob sza rze  za rzą dza nia  za so -
ba mi  ludz ki mi.  Jej  ce lem  jest  mo ty wo wa nie  i in spi ro wa nie  lu dzi  do  prze pro wa dza nia
zmian,  roz wią zy wa nia  pro ble mów  oraz  osią ga nia  lep szych  re zul ta tó w1.  To  roz mo wy
dwóch  osób,  z któ rych  jed na  wy stę pu je  w ro li  tre ne ra.  Roz mo wy  te  ma ją  za  za da nie  udo -
sko na le nie  umie jęt no ści  pod opiecz ne go.  Co aching  skła da  się  z kil ku  eta pów  (Par sloe,
Wray, 2002: 49–53):
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Vizja - Kwartalnik 008-2008:Vizja  2009-01-20  17:10  Strona 1131.  Uświa do mie nie.  Uczeń  po wi nien  uświa do mić  so bie  po trze bę  zmia ny.  Je śli  ta kiej
po trze by  za brak nie,  zmia na  za cho wa nia  bę dzie  pra wie  nie moż li wa.  Tre ner  po wi -
nien wy  brać styl na  uki, któ  ry jest pre  fe  ro  wa  ny przez ucznia.
2.  Pla no wa nie  pod  ką tem  od po wie dzial no ści.  Uczeń  po wi nien  przy jąć  od po wie dzial -
ność  za  wy ni ki,  opra co wać  wła sny  plan  roz wo ju  i w kon se kwen cji  kon cen tro wać
się  na  jed nym  lub  dwóch  ce lach,  któ re  ma ją  zo stać  osią gnię te  w za ło żo nym  okre -
sie cza  su.
3.  Re ali za cja  pla nu  z uwzględ nie niem  sty lów,  tech nik  i umie jęt no ści.  Do  tre ne ra  na -
le ży  wy bra nie  od po wied nich  sty lów  i tech nik  do pa so wa nych  do  je go  umie jęt no -
ści.  Tre ner  mu si  udzie lać  in for ma cji  zwrot nych,  słu chać  i za da wać  py ta nia.
4.  Oce na  wy ni ków.
Tre ner  mo że  uży wać  pod czas  roz mo wy,  ję zy ka  dy rek tyw ne go  i nie dy rek tyw ne go.
Przy  za sto so wa niu  co achin gu  opar te go  na  współ pra cy  za sto so wa nie  bę dzie  miał  w głów -
nej  mie rze  ję zyk  nie dy rek tyw ny,  gdzie  tre ner  po ma ga  do trzeć  pod opiecz ne mu  do  sed na,
kie ru jąc  na  od po wied nie  to ry  je go  uwa gę.  Za le tą  ję zy ka  dy rek tyw ne go  jest  świa do mość
pod opiecz ne go,  że  jest  wy słu chi wa ny,  czu je  się  on  od po wie dzial ny  za  dzia ła nia  i ich  skut -
ki.  Re la cje  mię dzy  stro na mi  opie ra ją  się  na  rów no ści,  a wspól nie  opra co wa ne  roz wią za -
nia są znacz  nie bar  dziej traf  ne i sku  tecz  ne. 
Aby  co aching  był  efek tyw ny  tre ner  po wi nien  w peł ni  wspie rać  pod opiecz ne go  i pa -
trzeć  na  nie go  obiek tyw nie  bez  osą dza nia.  Re la cje  po mię dzy  tre ne rem  a pod opiecz nym
po win ny  być  opar te  na  praw dzie,  otwar to ści  i za ufa niu.  Co aching  opie ra  się  na  za ło że -
niu,  że  każ dy  jest  od po wie dzial ny  za  swo je  ży cie  i osią ga ne  przez  sie bie  wy ni ki.  Tre ner
mu si  za ufać  w zdol no ści  ucznia  do  osią ga nia  za ło żo nych  ce lów,  w in nym  przy pad ku  pod -
opiecz ny  od czu je  nie spój ność  ko mu ni ka tu.  Istot ne  jest,  aby  tre ner  pod czas  roz mo wy  sku -
piał  się  na  pod opiecz nym,  a nie  tyl ko  na  opo wia da niu  o wła snych  do świad cze niach.
Wwy ni ku  pra wi dło wo  prze pro wa dzo nej  roz mo wy  pod opiecz ny  czę sto  sam  do cho dzi  do
naj lep szych  dla  sie bie  roz wią zań.  Utoż sa mia jąc  się  z ni mi  zwięk sza  szan se  na  ich  wdro -
że nie  oraz  po wo dze nie.  Pod opiecz ny  mu si  czuć,  że  jest  part ne rem  w roz mo wie,  że  za wsze
mo że  li czyć  na  wspar cie  co acha  przy  re ali za cji  cze goś,  cze go  on  sam  po trze bu je.
1.  Sty le  i tech ni ki  co achin gu
Styl  ozna cza  spo sób,  w ja ki  re ali zo wa ny  jest  co aching.  Wy bór  sty lu  za le ży  m.in.:  od
te go,  z kim  tre ner  pra cu je,  czy  jest  to  uczeń  nie do świad czo ny,  czy  też  ze  spo rym  ba ga -
żem  do świad czeń.  Je śli  uczeń  mu si  od  po cząt ku  opa no wać  pew ne  umie jęt no ści,  naj le piej
gdy  co ach  po ka że  wła ści wy  spo sób  ich  wy ko na nia  –  styl  in struk ta żo wy.  Kie dy  zaś  jest
do świad czo nym  uczniem,  tre ner  po wi nien  za da wać  py ta nia  i udzie lać  in for ma cji  zwrot -
nych  –  styl  ob ser wa to ra.
Wy bór  tech ni ki  za le ży  od  sy tu acji,  z ja ką  ma  do  czy nie nia  tre ner.  W pra cy  z nie do -
świad czo ny mi  ucznia mi  sku tecz ną  tech ni ką  jest  „spi ra la  prak ty ki”  (Par sloe, Wray,  2002:
61–64). Tech  ni  ka ta skła  da się z cze  rech eta  pów:
1.  Wy ja śnie nie  i de mon stra cja.  Na  tym  eta pie  tre ner  po wi nien  po wie dzieć,  co  za mie -
rza  wy ja śnić,  za de mon stro wać  to  i wy tłu ma czyć,  dla cze go  jest  to  waż ne.  Po wi -
nien  za pew nić  czas  na  py ta nia  i wy ja śnie nia.
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Vizja - Kwartalnik 008-2008:Vizja  2009-01-20  17:10  Strona 1142.  Prze my śle nia  na  te mat  zdo by tej  wie dzy.  Na le ży  po świę cić  czas  na  ana li zę  do tych -
cza so wych  do świad czeń.
3.  Oce na  po stę pów.  Tre ner  za chę ca  ucznia  do  roz mo wy  o po stę pach,  któ re  osią gnął
oraz  o ba rie rach,  któ re  prze szka dza ją  w na uce.
4.  Pla no wa nie  dal szych  ćwi czeń. Aby  utrwa lić  zdo by tą  wie dzę  na le ży  ćwi czyć.  Naj -
pierw  w sy tu acji  bez piecz nej,  ta kiej  w któ rej  moż na  po peł niać  błę dy  bez  na ra ża -
nia  się  na  ka rę.  Na stęp nie  uczeń  ćwi czy  w rze czy wi stym  śro do wi sku  pod  czuj nym
okiem  tre ne ra,  któ ry  mo że  in ter we nio wać  w ra zie  po trze by.  Ko lej nym  kro kiem
jest  spo ra dycz ne  spraw dza nie  przez  tre ne ra  po stę pów  ucznia  w rze czy wi stym  śro -
do wi sku.
Gdy  co ach  ma  do  czy nie nia  z sy tu acją,  w któ rej  pod opiecz ny  ma  się  na uczyć  umie -
jęt no ści  „mięk kiej”  np.  pro wa dze nia  pre zen ta cji,  to  mo że  za sto so wać  on  tech ni kę  zwa ną
„ta be lą  umie jęt no ści”. Ta be la  jest  li stą  kon tro l ną,  któ ra  wraz  z li sta mi  po moc ni czy mi  da -
je  ucznio wi  i tre ne ro wi  moż li wość  okre śle nia,  ja ki  po wi nien  być  wy nik  pro ce su  na ucza -
nia.  Dzię ki  ta be li  za rów no  tre ner  jak  i uczeń  mo gą  okre ślić,  któ re  ob sza ry  zo sta ły  już
przez  ucznia  opa no wa ne,  a któ re  na le ży  do sko na lić.  Uży wa jąc  ta be li  umie jęt no ści  tre -
ner,  w za leż no ści  od  po trzeb,  ko rzy sta  z róż nych  me tod  na uki.
W przy pad ku  pro ble mów,  któ re  wy ma ga ją  na tych mia sto we go  roz wią za nia,  go to we -
go  do  wdro że nia,  tre ner  mo że  za sto so wać  tech ni kę  „trój wy mia ro wą”.  Uczeń  mu si  szyb -
ko  i krót ko  opi sać  pro blem.  Na stęp nie  tre ner,  po przez  umie jęt ne  za da wa nie  py tań,  usta -
la  trzy  głów ne  ele men ty  pro ble mu  w ob sza rze  sy tu acja  (brak  cza su,  brak  za so bów),  lu -
dzie  (nie za do wo lo ny  klient),  uczeń  (brak  wie dzy,  ogól na  po sta wa).  Po  zi den ty fi ko wa niu
ele men tów  pro ble mu,  tre ner  wska zu je  opcje  roz wią za nia.  Ko lej nym  eta pem  jest  wy bór
naj lep szej  opcji,  któ ra  na stęp nie  zo sta nie  wdro żo na.  Dzię ki  uży ciu  tej  me to dy  tre ner  mo -
że  po ma gać  pra cow ni kom  w sa mo dziel nym  do cho dze niu  do  wnio sków  i roz wią zy wa niu
pro ble mów.  Me to da  ta  mo że  słu żyć  do  sa mo dziel nej  ana li zy  pro ble mu. Aby  to  osią gnąć
na le ży  sa me mu  okre ślić  pro blem,  wy mie nić  trzy  naj waż niej sze  spra wy  zwią za ne  z sy tu -
acją,  trzy  zwią za ne  z ludź mi  oraz  trzy  od no szą ce  się  do  pro ble mu.  Na stęp nie  na le ży  wy -
brać je  den ele  ment z każ  dej z trzech spraw i wska  zać jed  na lub kil  ka opcji, któ  re po  mo  -
gą  roz wią zać  pro blem. 
In  ną z tech  nik jest tech  ni  ka GROW (ang. Go al,  Re ali ty,  Options,  Will) – cel, rze  czy  -
wi stość,  opcje,  wo la. Tech ni ka  ta  jest  sku tecz na  przy  pra cy  z ucznia mi,  któ rzy  po sie dli  już
pod sta wo wą  wie dzę  i umie jęt no ści,  i któ rzy  są  en tu zja stycz nie  na sta wie ni  do  na uki.  Tre -
ner  mu si  ści śle  prze strze gać  okre ślo nych  pro ce dur  i zręcz nie  za da wać  py ta nia,  któ re  są
ukie  run  ko  wa  ne na cel, któ  ry uczeń chce osią  gnąć. Tre  ner mu  si dzia  łać w tej sa  mej rze  -
czy  wi  sto  ści, w któ  rej dzia  ła uczeń tak, aby roz  pa  trzeć wszyst  kie opcje, ja  kie mo  że wy  -
brać uczeń, aby osią  gnąć cel. Na  stęp  nie na  le  ży wy  ro  bić u ucznia chęć pod  ję  cia kon  kret  -
ne go  dzia ła nia  w ce lu  wpro wa dze nia  w ży cie  wy bra nych  opcji  roz wią zań  pro ble mu. 
2.  Ce chy  i umie jęt no ści  co acha
Teo re tycz nie,  każ dy  mo że  pro wa dzić  co aching,  jed nak  w prak ty ce  tyl ko  nie któ rzy  lu -
dzie  ma ją  pre dys po zy cje  do  wy ko ny wa nia  te go  ty pu  pra cy.  Oczy wi ście,  każ dy  mo że  roz -
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chce  być  sku tecz ny  w swych  dzia ła niach  mu si  po sia dać  sze reg  umie jęt no ści,  jed nak  pod -
sta wo wą  i naj waż niej szą  jest  umie jęt ność  ko mu ni ko wa nia  się.  Sku tecz ne  ko mu ni ko wa -
nie  się  wy ma ga  umie jęt no ści  praw dzi we go  słu cha nia.  Jest  ono  opar te  na  in ten cji  za an ga -
żo wa nia  się  w je den  z na stę pu ją cych  ce lów  (McKay,  Da vis,  Fan ning,  2002:  14):
•  zro zu mie nie  dru giej  oso by,
•  cie sze nie  się  jej  obec no ścią/za in te re so wa nie  roz mo wą,
• na  ucze  nie się cze  goś,
•  udzie le nie  po mo cy  lub  po cie sze nie.
Wbrew  po zo rom,  słu cha nie  wy ma ga  od  słu cha ją ce go  czyn ne go  udzia łu,  za da wa nia
py tań  i udzie la nia  in for ma cji  zwrot nych. Wzro zu mie niu  prze ka zu  po moc ne  jest  pa ra fra -
zo wa nie,  czy li  po wta rza nie  wła sny mi  sło wa mi  te go,  co  ktoś  po wie dział.  Pa ra fra zo wa nie
za po bie ga  nie po ro zu mie niom,  po ma ga  szyb ciej  za pa mię tać,  o czym  by ła  roz mo wa  i jed -
no cze śnie  utrud nia  po rów ny wa nie,  nada wa nie  ety kie tek,  osą dza nie,  sprze ci wia nie  się,
jed nym  sło wem  usu wa  prze szko dy  nie po zwa la ją ce  sku pić  się  na  te ma cie  roz mo wy. Aby
le piej  zro zu mieć,  co  roz mów ca  chce  prze ka zać  od bior cy  na le ży  za da wać  do dat ko we  py -
ta nia,  pro sić  o do dat ko we  in for ma cje.  Do py ty wa nie  się  jest  sy gna łem  dla  roz mów cy,  oka -
zu ją cym  za in te re so wa nie  je go  prze ka zem.
Słu cha nie  ak tyw ne  to  tak że  umie jęt ność  udzie la nia  in for ma cji  zwrot nej.  Mu si  ona
być  na tych mia sto wa,  szcze ra  i wspie ra ją ca.  Tak  prze ka za na  in for ma cja  po ma ga  dru giej
oso bie  oce nić  zna cze nie  i sku tecz ność  ko mu ni ka tu  oraz  da je  szan sę  na  wy ja śnie nie  nie -
po ro zu mień. 
Sku tecz ne  słu cha nie  to  słu cha nie  em pa tycz ne,  czy li  słu cha nie  z od po wied nim  na sta -
wie  niem. Od  bior  cy trud  no sku  pić się na słu  cha  niu, gdy my  śli tyl  ko o tym, że nadaw  ca
mó wi  pod nie sio nym  gło sem.  Słu cha jąc  mu si  od rzu cić  sym pa tie  i an ty pa tie.  Gdy  ko goś  źle
oce nia,  słu cha  po  to,  by  wy chwy cić  wszyst ko  to,  co  mo że  skry ty ko wać. Trud no  za ak cep -
to wać  mu  fakt,  że  oso ba,  któ rej  nie  lu bi  po wie dzia ła  coś,  nad  czym  war to  się  za sta no wić.
Waż  ne jest, aby słu  cha  jąc po  rów  ny  wał, bez osą  dów, to co sły  szy, ze swo  ją wie  dzą.
Ist nie je  wie le  prze szkód,  któ re  nie  po zwa la ją  słu chać  „na praw dę”.  Jed ną  z nich  jest
po rów ny wa nie.  Oso ba  po rów nu ją ca,  jest  zbyt  za ję ta  oce nia niem,  czy  do rów nu je  roz mów -
cy. Ca  ły czas sku  pia się na po  rów  ny  wa  niu, kto jest lep  szy, mą  drzej  szy, zdol  niej  szy – ja
czy  mój  roz mów ca.  Cza sa mi  też  po rów nu ją cy  przy go to wu je  so bie  z wy prze dze niem  od -
po  wiedź, na py  ta  nie, któ  re jesz  cze nie pa  dło, przez co nie sku  pia się na słu  cha  niu. Z nie  -
cier pli wo ścią  cze ka  on,  że by  wy po wie dzieć  swo ją  kwe stię,  a ca łą  uwa gę  po świę ca  na
przy go to wa nie  ko lej nej  hi sto rii.  Gdy  słu cha ją cy  jest  znie cier pli wie ni  lub  znu dzo ny  te -
ma  tem lub też nie ma zbyt wie  le do po  wie  dze  nia na da  ny te  mat zmie  nia tor roz  mo  wy lub
ob  ra  ca go w żart. By  wa i tak, że tak bar  dzo sku  pia się na udzie  la  niu rad, że nie słu  cha te  -
go,  co  roz mów ca  chce  mu  prze ka zać.  Nie kie dy  pró bu je  czy tać  w my ślach  roz mów cy.
Nie sły  szy te  go, co roz  mów  ca chce mu prze  ka  zać, tyl  ko zwra  ca uwa  gę na in  to  na  cję po
to,  że by  czy tać  to,  co  jest  „mię dzy  wier sza mi”.  W od gry wa niu  ro li  do bre go  słu cha cza
prze szka dza  rów nież  nada wa nie  roz mów com  ety kie tek.  Cza sa mi  od bior ca  nie  słu cha  tyl -
ko  dla te go,  że  mó wi  to  ktoś  ko go  on  nie  lu bi.  Osą dza nie  spra wia,  że  od bior ca  nie  sku pia
się na tre  ści prze  ka  zu, lecz na oso  bie nadaw  cy. Nie  któ  rzy zaś ma  ją ten  den  cję do fil  tro  wa  -
nia,  czy li  słu cha nia  wy biór cze go.  Sły szą  tyl ko  te  ko mu ni ka ty,  któ re  chcą  usły szeć,  po zo -
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sa  mi to, co mó  wi roz  mów  ca uru  cha  mia łań  cuch sko  ja  rzeń. Gdy nadaw  ca mó  wi na je  den
te mat,  od bior ca  w wy obraź ni  wi dzi  sie bie  w po dob nej  sy tu acji  i wspo mi na,  co  wte dy  czuł
i co dzia  ło się da  lej. Po  dob  nie za  cho  wu  je się, gdy utoż  sa  mia  my się z tym, co roz  mów  ca
mó wi.  Nie  po zwa la  do koń czyć  roz mo wy  tyl ko  prze ry wa  i opo wia da,  co  mu  się  zda rzy -
ło.  By wa,  że  słu cha  ko goś  tyl ko  dla te go,  że by  wy szu kać  wy po wie dzi,  z któ ry mi  mo że  się
nie  zgo dzić.  Aby  unik nąć  sprze ci wia nia  się,  od bior ca  po wi nien  po wtó rzyć  to,  co  usły -
szał  od  nadaw cy  bez  do da wa nia  ko men ta rza.  Na le ży  po wstrzy mać  się  od  zgryź li wych
uwag.  Za sa da  do bre go  słu cha nia  nie  jest  speł nio na  tak że  wte dy,  gdy  od bior ca  zga dza  się
ze wszyst  kim, co mó  wi je  go roz  mów  ca. Cza  sa  mi słu  cha on tyl  ko na ty  le, że  by zjed  nać
so bie  roz mów cę.
Ko lej nym  wy mo giem  sku tecz ne go  po ro zu mie wa nia  się  jest  umie jęt ność  po słu gi wa -
nia  się  ko mu ni ka cją  wer bal ną  i nie wer bal ną.  Pod sta wo wym  środ kiem  ko mu ni ko wa nia
wer bal ne go  jest  ję zyk.  Dzię ki  nie mu  wy ra ża ne  są  zna cze nia  ko mu ni ko wa nych  idei
i uczuć.  Jed nak  ar ty ku ło wa ne  dźwię ki  i sym bo le  mu szą  być  ro zu mia ne  przez  wszyst kich
uczest ni ków  pro ce su  ko mu ni ko wa nia  się  (Do bek -Ostrow ska,  1999:  25).
Wy róż nia  się  dwie  for my  ko mu ni ko wa nia  wer bal ne go:  pi sem ną  i ust ną.  Co ach
w kon tak tach  z uczniem  ko rzy sta  w prze wa ża ją cej  czę ści  z for my  ust nej.  Ko mu ni ko wa -
nie  ust ne  da je  tre ne ro wi  więk sze  moż li wo ści  eks pre sji  uczuć  i my śli,  gdyż  uzu peł nio ne
o ko mu ni ka cję  nie wer bal ną,  stwa rza ją  do god ne  wa run ki  do  na wią za nia  kon tak tów.  Wła -
ści wo ścią  ję zy ka  jest  moż li wość  ukie run ko wy wa nia  i su ge ro wa nia.  Ję zyk  po zwa la  lu -
dziom  udzie lić  ko muś  in for ma cji,  być  jed no znacz nym  lub  dwu znacz nym,  mo że  też  być
źró dłem  wer bal ne go  nie po ro zu mie nia.  W pro ce sie  ko mu ni ka cji  wer bal nej,  co ach  mu si
uni kać  wy ra ża nia  skraj nych  opi nii,  ety kie to wa nia  (wi dze nia  pro ble mów  przez  ich  na zy -
wa nie,  a nie  ana li zo wa nie),  mie sza nia  fak tów  i wnio sków,  prze sad nej  pew no ści  sie bie,
przy pi sy wa nia  lu dziom  i zda rze niom  tych  sa mych  cech  czy  też  kla sy fi ko wa nie  ich. 
„Ko mu ni ko wa nie  nie wer bal ne  jest  uzu peł nie niem  i wzmoc nie niem  bez po śred nie go
i ust ne go  ko mu ni ko wa nia  wer bal ne go,  z któ rym  jest  nie ro ze rwal nie  zwią za ne  (Do bek -
-Ostrow ska,  1999:  27).  Na  ko mu ni ko wa nie  nie wer bal ne  skła da  się  m.in.  mo wa  cia ła,  ce -
chy  wo kal ne  gło su,  in ter fe ren cje  lo kal ne,  wy gląd  fi zycz ny,  do tyk,  ele men ty  oto cze nia.
Ko mu ni ko wa nie  nie wer bal ne  peł ni  kil ka  funk cji  (Do bek -Ostrow ska,  1999:  28–29):
•  Funk cja  za stę po wa nia  –  sy gna ły  nie wer bal ne  (em ble ma ty)  mo gą  być  za sto so wa ne
w miej  sce słów i zdań.
•  Funk cja  uzu peł nia nia  –  sy gna ły  nie wer bal ne  (ilu stra to ry)  uzu peł nia ją  ko mu ni kat
wer bal ny,  pre cy zu ją  go.
•  Funk cja  eks po zy cji  –  sy gna ły  nie wer bal ne  (po zy)  po zwa la ją  na  uka za nie  uczuć
i emo  cji w znacz  nie więk  szej ska  li niż jest ich rze  czy  wi  sty stan.
•  Funk cja  re gu la cyj na  –  sy gna ły  nie wer bal ne  (re gu la to ry),  mo gą  być  uży te  do  kon -
tro li  i re gu la cji  płyn no ści  kon wer sa cji.
•  Funk cja  mo de ru ją ca  –  sy gna ły  nie wer bal ne  (ada pte ry),  re du ku ją  stres  wy wo ła ny
roz mo wą.
Umie jęt ność  ko mu ni ka cji  in ter per so nal nej  jest  klu czo wa  w pro ce sie  co achin gu,  jed -
nak  nie  jest  ona  je dy nym  kry te rium  w re ali za cji  ro li  sku tecz ne go  co acha.
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jęt  ne  go ich do  bie  ra  nia do sy  tu  acji. Do sty  li tych za  li  cza się (McKay, Da  vis, Fan  ning,
2002: 128–130):
• styl pa  syw  ny,
• styl agre  syw  ny,
• styl aser  tyw  ny.
Styl  pa syw ny  sto su ją  oso by,  któ re  ma ją  ten den cję  do  pod po rząd ko wy wa nia  swo ich
po  trzeb po  trze  bom in  nych. Ocze  ku  ją, że in  ni do  my  ślą się, co chcą po  wie  dzieć. Styl agre  -
syw ny  jest  cha rak te ry stycz ny  dla  osób,  któ re  ma ją  ten den cję  do  po ni ża nia  in nych  po -
przez sar  ka  stycz  ne uwa  gi. Ata  ku  ją i oskar  ża  ją in  nych, gdy coś dzie  je się nie po ich my  -
śli.  Zaś  styl  aser tyw ny  sto su ją  oso by,  któ re  dba ją  o po sza no wa nie  swo ich  praw  i uczuć  in -
nych,  wie dzą  jak  mó wić  i przyj mo wać  kom ple men ty  oraz  jak  otwar cie  od ma wiać. 
Do  po zo sta łych  umie jęt no ści,  ja kie  po wi nien  po sia dać  co ach  na le żą  (Starr,  2003:  91–
156):
•  bu do wa nie  re la cji,
•  słu cha nie  na  róż nych  po zio mach,
•  po słu gi wa nie  się  in tu icją,
•  za da wa nie  py tań,
•  udzie la nie  in for ma cji  zwrot nych. 
Pod sta wą  roz mo wy  tre ne ra  z pod opiecz nym  jest  wy two rze nie  at mos fe ry  za ufa nia.
Ze  wzglę du  na  róż no rod ność  osób,  z któ ry mi  się  spo ty ka,  tre ner  mu si  umieć  na wią zać
kon takt  w spo sób  ela stycz ny.  Nie któ rzy  lu dzie  w spo sób  na tu ral ny  po tra fią  mó wić  tak,  że
in ni  czu ją  się  w ich  to wa rzy stwie  swo bod nie,  in ni  mu szą  w so bie  tę  umie jęt ność  roz wi -
jać.  Ła twiej  jest  na wią zać  re la cje  z oso ba mi,  któ re  wy da ją  się  być  pod  pew ny mi  wzglę -
da mi  po dob ne  do  roz mów cy. 
Tre ner  mo że  pra co wać  nad  po pra wą  re la cji  po przez  np.:  do sto so wa nie  się  do  dru giej
oso by  pod  wzglę dem  po sta wy,  ge stów,  brzmie nia  gło su  itp.  Cza sa mi  co ach  po wi nien  osła -
bić  re la cję,  na  przy kład  gdy  chce  za koń czyć  roz mo wę  lub  pod su mo wać  naj waż niej sze  punk -
ty.  Waż ne  jest,  że by  tre ner  miał  świa do mość  in ten cji,  ja kie  przy świe ca ją  mu  pod czas  prze -
pro wa dza nej  roz mo wy.  Po wi nien  tak  kie ro wać  my śla mi,  aby  osią gnąć  za mie rzo ny  cel. 
Istot ne  jest,  aby  raz  utwo rzo na  re la cja  z pod opiecz nym,  roz wi ja ła  się  przez  ca ły  czas
trwa nia  pro ce su. Aby  to  uła twić,  tre ner  po wi nien  po stę po wać  zgod nie  z tym,  co  mó wi. Ta -
ka  kon se kwen cja  w za cho wa niu  po ma ga  w bu do wie  re la cji  co achin go wej,  gdyż  wzma -
ga  po zy ska nie  za ufa nia  i za an ga żo wa nia  pod opiecz ne go.
Do bry  słu chacz  le piej  ro zu mie  lu dzi  i sy tu acje,  dzię ki  cze mu  mo że  re ago wać  sku tecz -
niej  niż  in ni.  Spe cja li sta  od  co achin gu  po tra fi  wy słu chać  coś,  co  nie  zo sta ło  wy po wie dzia -
ne.  Do strze ga jąc  sub tel ne  sy gna ły  tre ner  mo że  wy do być  z ucznia  coś,  cze go  ten  nie  chce
po wie dzieć  wprost.
3.  Ba rie ry  co achin gu
Na wet  kom pe tent ny  tre ner  na ra żo ny  jest  na  licz ne  ba rie ry,  któ re  po ja wić  się  mo gą
w je go  tre ner skiej  pra cy.
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prze ko na nia mi.  Do  tych  pierw szych  na le żą  np.:  pa nu ją ca  w po ko ju  nie od po wied nia  tem -
pe ra tu ra  lub  też  źle  do bra ne  oświe tle nie.  Tre ner  po wi nien  wie dzieć  w ja kim  śro do wi sku
chce  pra co wać  i po wi nien  umieć  ta kie  wa run ki  stwo rzyć.  Cza sa mi  ba rie rą  jest  zmę cze -
nie  tre ne ra,  któ re  mo że  pro wa dzić  do  bra ku  kon cen tra cji,  mo że  wy wo łać  znie cier pli wie -
nie.  Ob ni żo na  kon dy cja  co acha  mo że  do pro wa dzić  do  złe go  od bio ru  se sji  przez  ucznia.
Waż  ne jest, by tre  ner tak pla  no  wał roz  kład dnia, by miał czas na prze  rwy na spa  cer, ka  -
wę itp. Cza  sa  mi le  piej jest, że  by prze  ło  żył se  sję na in  ny ter  min. Po  wi  nien on dbać o swo  -
ja  kon dy cję  za rów no  psy chicz ną  jak  i fi zycz ną. 
Co ach  po wi nien  być  świa do my  wła snych  za cho wań  i my śli,  któ re  prze szka dza ją
w doj  ściu do ce  lu, przy  zna  wać się do nich, a na  stęp  nie po  zwo  lić im odejść, da  jąc tym sa  -
mym  miej sce  na  bar dziej  efek tyw ne  za cho wa nia. 
Tre ner  po wi nien  umie jęt nie  pro wa dzić  roz mo wę,  nie  mo że  mó wić  ani  za  du żo  ani  za
ma  ło. Po  wi  nien tak pro  wa  dzić se  sję, aby uczeń mógł wy  po  wia  dać się przez przy  naj  mniej
70%  cza su  trwa nia  roz mo wy.  Waż ne  jest,  aby  tre ner  pod czas  se sji  wy wa żył  po mię dzy
słu cha niem  a mó wie niem,  za da wa niem  py tań  a udzie la niem  in for ma cji  zwrot nych.  Tre -
ner  po wi nien  za chę cać  ucznia,  aby  za sta na wiał  się  nad  wła sny mi  my śla mi  czy  prze ży cia -
mi  i w ten  spo sób  sta rał  się  zro zu mieć  sie bie  i ota cza ją cą  go  rze czy wi stość.
Rów nie  waż ny  jest  stan  emo cjo nal ny  tre ne ra.  Nie ko rzyst ne  dla  co achin gu  są  gniew,
nie cier pli wość,  znu dze nie  tre ne ra.  Co ach  pod czas  se sji  po wi nien  być  od prę żo ny,  skon cen -
tro wa ny,  pe łen  dy stan su,  po wi nien  re ago wać  roz sąd nie  na  wszel kie  trud no ści  po ja wia ją -
ce  się  pod czas  se sji,  po wi nien  je  roz wią zy wać  szyb ko  i sku tecz nie.  Je śli  tre ner  po peł nił
błąd  po wi nien  się  do  nie go  od nieść  z doj rza ło ścią. 
Aby  unik nąć  błę dów  co ach  po wi nien  po siąść  umie jęt ność  roz róż nia nia  współ od czu -
wa nia  i em pa tii.  „Współ od czu wa nie  ozna cza  uczest nic two  w emo cji  czy  od czu ciach  ko -
goś  in ne go;  je go  efekt  jest  ta ki,  że  dwie  oso by  rów no cze śnie  prze ży wa ją  po dob ne  sta ny
emo cjo nal ne”  (Starr,  2003:  162).  Em pa tia  (wczu wa nie  się)  ozna cza  zdol ność  od nie sie nia
się  do  uczuć  in nych  osób.  Wy bór  po mię dzy  współ od czu wa niem  a em pa tią  za le ży  od  sy -
tu acji,  w ja kiej  znaj du ją  się  tre ner  i je go  uczeń.
Ma jąc  wie le  do świad czeń  tre ner  czę sto  od no si  zdo by tą  wie dzę  do  no wej  sy tu acji.
Jed nak  nie  za wsze  jest  to  sku tecz ne.  Mia no wi cie  mo że  się  zda rzyć,  że  sta ra jąc  się  przy -
po mnieć  wcze śniej sze  roz mo wy  tre ner  prze sta je  się  kon cen tro wać  na  tym,  co  ak tu al nie
mó wi  uczeń.  De kon cen tra cja  mo że  utrud nić  zna le zie nie  do bre go  roz wią za nia. 
Spe cja li sta od co achin gu nie po wi nien kon cen tro wać się na tym, by do brze wy paść wroz -
mo wie, by po ka zać się wspo sób, ja ki uwa ża za po zy tyw ny. Gdy tre ner sku pia się na tym, jak
zo  sta  nie ode  bra  ny, sku  pia się na so  bie, przez co sta  je się mniej sku  tecz  ny w roz  mo  wie.
Aby  ra dzić  so bie  z ba rie ra mi,  tre ner  po wi nien  mieć  świa do mość  ist nie nia  pu ła pek,
po wi nien  też  roz wi nąć  w so bie  zdol ność  in tu icyj ne go  wy czu wa nia  wła snych  za cho wań.
Za koń cze nie
Co  aching to pro  ces ucze  nia się, w któ  rym jed  na oso  ba (tre  ner) wspie  ra dru  gą (pod  -
opiecz ne go).  Pod sta wą  do bre go  co achin gu  jest  ko mu ni ka cja.  Zda niem  W.  Gło dow skie -
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ła  część  prze ka zy wa na  jest  przez  sy gna ły  nie wer bal ne  (Do bek -Ostrow  ska, 1999: 27).
Dla te go  też  spe cja li sta  od  co achin gu  po wi nien  roz wi jać  w so bie  umie jęt no ści  roz po zna -
wa nia  mo wy  cia ła,  słu cha nia  i ob ser wo wa nia  ucznia.  Re la cje  mię dzy  stro na mi  po win ny
opie rać  się  na  wza jem nym  sza cun ku  i za ufa niu.  Roz mo wy  co achin go we  wy ma ga ją  od  tre -
ne ra  sta łej  na uki  i do sko na le nia  umie jęt no ści.  Pra ca  co acha  da je  mu  moż li wość  po zy tyw -
ne go  od dzia ły wa nia  na  ży cie  in nych.  Jest  nie  ty le  zwy kłą  pra cą  ile  chę cią  po zna nia  dru -
giej oso  by, od  kry  cia wraz z nim je  go wła  snej dro  gi roz  wo  ju. „Co  aching al  bo jest pro  ce  -
sem pięk  nym, al  bo go nie ma”2.
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The Role of Communications in Coaching
Summary
The aim of this article is presenting one of the development tools, that is coaching.
There were bringing up the basic definitions and described coaching stages, styles and
techniques used in conversation by trainers in the article. In the article were presented
the main roles that should be kept by coach as well as the barriers that he can meets
during his work.
There were indicated the crucial role of interpersonal communication in conversation
between two persons in that case coach and pupil and also the most popular mistakes.
There were given also the roles of listening that are the most important in keeping positive
vocational and private contacts with others.
Moreover in the article prescribed “good trainer” features and the sense of such
skills as building the positive relations with pupil, listening, using the intuition, asking and
giving the feedback.
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